Healthy nutrition in children by Petrova, Katerina et al.
161
Варненски медицински форум, т. 6, 2017, прил. 2                                                МУ-Варна
ЗДРАВОСЛОВНО ХРАНЕНЕ ПРИ ДЕЦА
Катерина Петрова, Зорница Здравкова-Чауш, Николина Михайлова, 
Красимира Стамова
Катедра по Здравни грижи, ФОЗ, Медицински унивеститет – Варна
HEALTHY NUTRITION IN CHILDREN
Katerina Petrova, Zornitsa Zdravkova-Chaush, Nikolina Mihaylova,  
Krasimira Stamova
Department of Nursing, Faculty of Public Health, Medical University of Varna
РЕЗЮМЕ
Здравословното хранене на децата предста-
влява приоритет в националната ни и светов-
ната политиката, свързана с опазване на об-
щественото здраве. Храненето и физическа-
та активност са детерминанти на здравето и 
необходимо условие за осигуряване на оптима-
лен растеж и развитие на децата. Храненето е 
един от съществените фактори в превантив-
ната стратегия за намаляване на риска от хро-
нични неинфекциозни заболявания като сърдеч-
но-съдови болести, рак, диабет тип 2, остеопо-
роза и др. Целта на настоящото проучване е да 
се анализира здравословното хранене при децата 
и риска от затлъстяване. Изследването е прове-
дено в ДГ №17 «Д-р Петър Берон» град Варна. Ан-
кетирани чрез пряка анонимна анкета са роди-
тели на 80 деца от 3 до 6 години. Детството е 
ключов период в развитието на човека, в който 
се изграждат хранителните и физическите на-
вици. Голям процент от затлъстелите възраст-
ни са били с наднормено тегло още от ранна дет-
ска възраст. Проведеното от нас проучване по-
твърди, че изключително важно за овладяване на 
затлъстяването при подрастващите е инфор-
мирането на родителите за важността от пра-
вилния хранителен режим и физическото нато-
варване на децата и за последствията, до които 
води наднорменото тегло. 
Ключови думи: здравословно хранене, затлъстя-
ване, наднормено тегло, деца
ABSTRACT
Healthy nutrition in children is a priority in our 
national and global policy, connected to preserving the 
community’s health. Nutrition and physical activity 
are determinants of health and a prerequisite for en-
suring optimal growth and development of children. 
Nutrition is one of the key factors in a preventive strat-
egy to reduce the risk of chronic non-infectious diseas-
es such as cardiovascular disease, cancer, type 2 dia-
betes, osteoporosis, etc. The purpose of this study is to 
analyze in healthy nutrition in children and the risk of 
obesty. The study was conducted in the Dr. Petar Ber-
on kindergarten No. 17 in Varna. Respondents were 
parents of 80 children aged 3 to 6. A direct anonymous 
poll was used. Childhood is a key period in the devel-
opment of the person in which nutritional and physi-
cal habits are built. A large percentage of obese adults 
have been overweight since early childhood. The main 
goal of coping with obesity in adolescents is to inform 
parents about the importance of proper diet and phys-
ical activity and the consequences of being overweight.
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УВОД
Още преди 2500 години Хипократ е изпрева-
рил времето си осъзнавайки, че храненето е пър-
вата защита от болестите (1).
Правилното хранене и възпитание на децата 
са двете най-важни осъзнати задължения на ро-
дителите. С раждането на децата започват и гри-
жите за тяхното хранене, от което зависи здра-
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периода 01 юни – 30 юни 2017 година. Резултати-
те са обработени чрез математико-статистически 
методи и графичен анализ. 
РЕЗУЛТАТИ И ОБСЪЖДАНЕ
Участниците в проведеното от нас проучване 
заявиха категорично, че са наясно какво означа-
ва здравословно хранене (100%).
Попитани дали хранят здравословно деца-
та си вкъщи, 41% отговориха положително, а 
едва 8% признаха, че не спазват здравословните 
принципи. 51% от анкетираните родители отго-
вориха, че се опитват да хранят децата си здраво-
словно (фиг. 1). 
Прави впечатление големия брои родители, 
който се опитват да спазват принципите на здра-
вословното хранене за своите деца.
Попитахме родителите от какви източници 
се запознават с принципите на здравословното 
хранене. Мнозинството черпи информация от 
публикации в интернет (61%, фиг. 2). По-малка 
част от родителите се доверяват на авторитета на 
педиатъра (12%, фиг. 2).
Фиг. 1. Разпределение на родителите, според спаз-
ване принципите на здравословното хранене
Фиг. 2. Разпределение на използваните източни-
ци за набиране на информация от анкетираните 
родители
вето, растежа и развитието им. Възрастта от 3 до 
6 години  е особено подходяща за създаване на 
здравословен модел на хранене, тъй като деца-
та подражават на възрастните и са в период на 
изграждане на своите хранителните навици. Не-
благоприятни последици за здравето на децата 
оказват недохранването, прехранването, а също 
така и небалансираното хранене (2).  Показатели 
за адекватно хранене на децата са стойностите на 
ръста на детето за съответната възраст и теглото 
му съобразно ръста (3).
Детското затлъстяване се свързва с по-голя-
ма вероятност от преждевременна смърт и ин-
валидност в зряла възраст. Но в допълнение към 
увеличените рискове за бъдещето, затлъстели-
те деца изпитват затруднения в дишането, пови-
шен риск от фрактури, хипертония, ранни мар-
кери на сърдечно-съдови заболявания, инсули-
нова резистентност и психологически ефекти (4). 
България е на пето място в Европа по детско 
затлъстяване от 32 държави в 53-членния регион 
на Световната здравна организация в Европа. В 
Европа 22 милиона деца под 5-годишна възраст 
са с наднормено тегло, а около 5 милиона са със 
затлъстяване. Разпространението на затлъстява-
нето сред децата и юношите се увеличава по це-
лия свят. Затлъстяването имат отрицателно въз-
действие върху непосредственото и дългосроч-
ното здраве на детето, образователното равни-
ще и качество на живот. По данни на световна-
та асоциация за изследване на затлъстяването в 
България има 224 898 деца в училищна възраст, 
които са с наднормено тегло. 58 370 са децата със 
затлъстяване. Това означава, че 26.20% от бъл-
гарските деца на възраст между 5 и 18 години са с 
наднормено тегло. Според прогнозите през 2025 
година този процент би бил 26.85% или 235 459 
деца, информират от Българското сдружение за 
изследване на затлъстяването и съпътстващите 
го заболявания (5).
ЦЕЛ
Целта на настоящото проучване е да се анали-
зира здравословното хранене при децата и риска 
от затлъстяване. 
МАТЕРИАЛ И МЕТОДИ
Проведена е пряка, индивидуална, анонимна 
анкета сред родители на 80 деца от 3 до 6 години 
от ДГ №17 «Д-р Петър Берон» град Варна, разпре-
делени както следва: 20 родители на 3г. деца, 20 
родители на 4г. деца, 20 родители на 5г. деца и 20 
родители на 6г. деца. Изследването е проведено в 
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Интересни бяха отговорите на въпроса кол-
ко често давате на детето си сладкарски изделия 
(торти, пасти, вафли и др.). Оказва се, че въпре-
ки информираността и желанието на родители-
те да спазват принципите на здравословно хра-
нене за своите деца 51% отговарят , че дават на де-
тето си сладко почти всеки ден, а едва 16% огра-
ничават приема на сладкарски изделия от детето 
си (фиг. 3). Тези резултати съвпадат с резултати-
те получени от последните данни от национално 
представително проучване на храненето на деца-
та в България (2010-2011 год.), проведено от На-
ционалния център по обществено здраве и ана-
лизи и Катедра Педиатрия, Медицински Универ-
ситет, София.
На въпроса „Как постъпвате, когато детето 
поиска храна, която смятате за неподходяща?“ 
Забелязваме, трудността на родителите да отказ-
ват на децата си. В 48% от родителите се съобра-
зяват със ситуацията и настроенията си за да ре-
шат дали да дадат желаното от детето си или не, 
а 21% отказват на децата си опитвайки се да им 
обяснят защо не може (фиг. 4).
ИЗВОДИ
Изводите, който направихме от получените 
резултати на проведеното от нас изследване са 
следните:
• Родителите имат желание и се опитват да 
се информират и спазват принципите на 
здравословно хранене, но заетостта и ми-
лосърдието към децата им пречат за спаз-
ването им.
• Нужни са ежегодни профилактични пре-
гледи от педиатрите със разяснения към 
родителите за риска от наднорменото те-
гло и необходимостта от здравословно хра-
нене и достатъчно физическо натоварване.
• Необходимо е да се ограничи количество-
то на нездравословни храни който децата 
приемат.
• Създаването на повече паркове и детски 
площадки където децата да играят и израз-
ходват излишните калории би допринесло 
за здравословния начин на живот на мла-
дото поколение.
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Фиг. 3. Честота на консумация на сладкарски изде-
лия от децата на анкетираните родители
Фиг. 4. Реакция на анкетираните родители при 
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